
Sopa de Lentejas
Meal Components: Vegetable, Meat / Meat Alternate

Ingredients
25 Porciones

Weight Measure
50 Porciones

Weight Measure
Directions

Lentejas secas 11 oz 1 1/2 tza 1 lb 6 oz 3 tzas 1.  Enjuague las lentejas y deseche material no 

deseado. Escurra bien.

Caldo de carne sin MSG   3 cuarto gl   1 gl 2 cuarto gl 2.  En una olla grande combine las lentejas, el 

caldo y la pasta de tomate. Ponga a hervir en 

fuego medio. Reduzca a fuego lento y cocine sin 

tapar la olla, hasta que las lentejas estén suaves, 

alrededor de 12 minutos.

Pasta de tomate enlatado 10 oz 1 tza 1 Cda (3/2 lata 

de12 oz + 1 Cda)

1 lb 4 oz 2 tzas 2 Cdas (1 2/3 

lata de 12 oz

  

*Papas frescas, peladas, cubos ¼” 3 oz 1/2 tza 6 oz 1 tza 3.  Agregue papas, cebollas, apio, zanahorias, 

perejil, ajo granulado, hojas de laurel y comino. 

Cocine a fuego lento, destapado por unos 50 

minutos. CCP: Caliente a 165º F o más caliente. 

*Cebollas frescas, picadas 2 1/2 oz 1/4 tza 3 Cdas 5 oz 3/4 tza 2 Cdas   

O   O   O   

Cebollas deshidratadas   1/4 tza 1 oz 1/2 tza   
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*Apio fresco, cortado ¼” 4 oz 1 tza 8 oz 2 tzas   

*Zanahorias frescas, cortadas, ½” 4 oz 1 tza 8 oz 2 tzas   

Perejil seco   1 Cda   2 Cdas   

Ajo granulado   1 cdta   2 cdtas   

Hojas de laurel, secas   1 hoja   2 hojas   

Comino molido   1/8 cdta   1/4 cdta   

          4.  Retire las hojas de laurel. CCP: Mantenga a 

140º F o más caliente. Distribuya la porción con 

cucharón de 4 oz (1/2 tza)

Notas

*Vea la Guía de Mercado



Marketing Guide

Food as Purchased for 25 Porciones 25 Porciones

Papas 4 oz 8 oz

Cebollas Maduras 3 oz 6 oz

Apio 5 oz 10 oz

Zanahorias 5 oz 10 oz

Serving Yield Volume

½ taza (cucharón de 4 oz) provee 1/8 

taza de lentejas o el equivalente a 1/2 oz 

de carne magra cocida y 1/4 taza de 

vegetales. 

25 Porciones: 6 lb 8 oz 

50 Porciones: 13 lb 

25 Porciones: 3 cuartos gl ½ tza 

50 Porciones: alrededor de 1 galón 

2 ¼ cuarto gl 



Nutrients Per Serving

Calorías 71 

Proteinas 4.63 g

Carbohydrate 12.73 g

Grasa total 0.55 g

Grasa saturada 0.16 g

Colesterol 1 mg

Vitamina A 1326 IU

Vitamina C 7.9 mg

Hierro 1.75 mg

Calcio 19 mg

Sodio 82 mg

Fibra dietetica 4 g


